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El fútbol es un deporte de equipo de características intermitentes, porque 
engloba actividades continuas como correr y caminar, intercaladas con otras 
tales como sprint, saltos, gambetas y golpes de cabeza. Estas varían entre los 
jugadores, según el puesto que ocupan dentro del campo de juego (Mohr, 
Krustrup, & Bangsbo, 2003).  
En categorías de formación, se recorren entre 5 y 6 km de distancia por 
partido, de los cuales el 16% se realizan en actividad de alta intensidad. Durante 
los segundos tiempos, los jugadores recorren entre un 3,8 y 5,5% menos de 
distancia en relación al primer tiempo (Castagna, D'Ottavio, & Abt, 2003; 
Castagna, Impellizzeri, Cecchini, & Rampinini, 2009). Las exigencias físicas de 
la competición aumentan con la edad y con el nivel de los sujetos (Calahorro 
Cañada, Torres-Luque, Lara Sánchez, & Zagalaz Sánchez, 2011).  
Diferentes estudios coinciden en señalar que el entrenamiento de la 
fuerza, siguiendo estrictas normas en cuanto a la prescripción de las cargas de 
trabajo (ejemplo: número de sesiones, series, repeticiones, intensidad y tipo de 
ejercicios), permiten al deportista mejorar el rendimiento de la velocidad 
(Calahorro Cañada, Torres-Luque, Lara Sánchez, & Zagalaz Sánchez, 2011; 
Hoff & Helgerud, 2004), el rendimiento aeróbico (Kartesn, y otros, 2017; Hoff & 
Helgerud, 2004). Tambien la capacidad de salto (Calahorro Cañada, Torres-
Luque, Lara Sánchez, & Zagalaz Sánchez, 2011; Hoff & Helgerud, 2004). 
Resulta destacable que la fuerza mejora la capacidad de salto y se encontró una 
correlación significativa entre el salto en contramovimiento (CMJ) y el test yo-yo 
de recuperación intermitente nivel 1 (YO-YO IR1) (Castagna, Impellizzeri, 
Chamarri, Carlomagno, & Ranpinini, 2016). Además, combinando el 
entrenamiento de fuerza con trabajos de campo, se encontraron mejoras en 
todas las  capacidades físicas, incluyendo la agilidad (Calahorro Cañada, Torres-
Luque, Lara Sánchez, & Zagalaz Sánchez, 2011). Otro estudio demuestra 
mejoras en el salto vertical, lanzamiento de balón, sprint de 30m y en el test YO-




YO resistencia intermitente nivel 1, con  entrenamientos combinado de fuerza y  
potencia (Wong, Chamari, & Wisloff, 2010).  
Habiendo analizado diferentes autores, que estudiaron los beneficios del 
entrenamiento de la fuerza en jugadores de fútbol, el objetivo de este trabajo es 
examinar si un programa de entrenamiento de fuerza resistencia con pesos altos 
en sentadillas, puede mejorar la habilidad para repetir aceleraciones en 
jugadores de fútbol. Para la experiencia se trabajó con jóvenes varones, de 13 y 
14 años de edad pertenecientes al Club Atlético Acebal, de la localidad 
homónima (cincuenta km al sur de Rosario) en la provincia de Santa Fe. 
2. Objetivos 
 Examinar el efecto del entrenamiento de fuerza resistencia con pesos 
altos, limitado al ejercicio de sentadillas, sobre la habilidad para repetir 
aceleraciones, en jugadores de fútbol jóvenes. 
3. Material y método 
3. 1. Sujetos 
Diez jugadores de fútbol de 13,7 ± 0,48 años, 56,41 ± 8,56 kg y 166,25 ± 
7,33 cm pertenecientes al Club Atlético Acebal, participaron en este estudio. 
Éstos jugadores compiten todos los sábados en la Liga Deportiva del Sur de la 
provincia de Santa Fe. 
En el momento de la investigación, los jugadores entrenaban cuatro veces 
por semana. Los días lunes y miércoles, realizaban ejercicios de fuerza para 
miembros inferiores con el propio peso corporal, con la intensión de prevenir las 
lesiones (Naclerio F. , 2011)más frecuentes en el futbol (contusiones, esguinces 
y distensiones músculo-tendinosas) (Llana Belloch, Perez Soriano, & Lledó 
Figueres, 2009) y luego ejercicios de técnica individual con pelota. Los días 
martes y jueves, realizaban ejercicio físico-técnico con pelota. 




3. 2. Diseño experimental 
Los participantes de este estudio fueron divididos aleatoriamente en 2 
grupos, el Grupo Control (GC) de 13,4 ± 0,55 años, 52,7 ± 8,68 kg y 163,6 ± 8,08 
cm mantuvo el mismo entrenamiento que venía realizando, y que se menciona 
en el punto anterior. Mientras que al Grupo Experimental (GE) de 14 ± 0 años, 
60,12 ± 7,43 kg y 168,9 ±6,17 cm, al mismo programa que venían realizando, se 
le incorporó 2 sesiones semanales de entrenamiento de fuerza para miembros 
inferiores. A ninguno de los participantes, se les permitió realizar otros ejercicios 
de fuerza, hasta que se termine con la investigación. 
Antes del inicio de la investigación, los jugadores del GE participaron en 
un periodo de familiarización con el ejercicio sentadilla, durante 4 sesiones 
distribuidas en 2 semanas. Luego fueron evaluados con el test de repeticiones 
máximas, en el ejercicio sentadilla y finalizado el programa se realizó un re-test, 
en ambos casos se utilizó la fórmula de O’Conner (Naclerio F. , 2011, pág. 97) 
para predecir 1 RM. Todos los participantes de este estudio, realizaron el test 
YO-YO de recuperación intermitente nivel 1 al inicio y al final de la investigación. 
3. 3. Instrumentos de medición  
3. 3. 1. Protocolo del test de repeticiones máximas. 
           El test se realizó con los jugadores pertenecientes al GE. El mismo 
consiste en encontrar el peso óptimo, con el cual se pueden ejecutar como 
máximo 10 repeticiones, estando permitido realizar de 3 a 6 intentos con un 
periodo de recuperación de 3 a 5 minutos. Una vez encontrado el peso máximo 
en el ejercicio evaluado, se utilizan distintas fórmulas para predecir 1RM, en este 
caso se utilizó la fórmula de  O’Conner (LeSuer, McCormick, Mayhew, 
Wasserstein, & Arnold, 1997). 
La evaluación se llevó a cabo en las instalaciones del Club Atlético Acebal.  
 




3. 3. 2. Protocolo del test YO-YO de recuperación intermitente nivel 1 
Los 10 jugadores que participaron de esta investigación, realizaron el test 
Yo-YO de recuperación intermitente. El mismo consiste en ejecutar carreras 
repetidas de relevo de 20 metros, separadas por un breve período de 
recuperación de 10 segundos activos. El tiempo permitido para un relevo, que se 
reduce progresivamente, es indicado mediante señales auditivas de una 
pista grabada. El objetivo del test, es completar tantos relevos como sea posible. 
El test finaliza, cuando el jugador ya no puede mantener la velocidad requerida 
(Bangsbo, 2002).  
El test se llevó a cabo, en el predio del Club Atlético Acebal. La 
distancia de los carriles, fue marcada con conos, teniendo una separación de 2 
metros, con una longitud de 20 metros. Otros conos colocados a 5 metros de 
la línea final, marcaban las distancias de carrera durante el período de 
recuperación activa. Para tales mediciones, se utilizó un odómetro. El audio del 
test, fue reproducido con una notebook marca Acer.  
3. 3.3 Entrenamiento de fuerza 
El GE realizó un programa de entrenamiento de fuerza de 6 semanas, el 
mismo se llevó a cabo 2 veces por semana en días no consecutivos. Debido al 
poco tiempo otorgado por el Club Atlético Acebal, se seleccionó un solo ejercicio, 
la sentadilla, ya que  es considerado, según (Naclerio, Rhea, & Marin Cabezuelo, 
2011) un ejercicio motor principal que se encuentra dentro de la categoría de 
ejercicios auxiliares.  
A fin de determinar la carga de entrenamiento para el ejercicio 
seleccionado, los jugadores del GE realizaron el test de repeticiones máximas, 
en el ejercicio sentadilla, para saber la carga máxima elevada, se utilizó la 
fórmula de O’Conner para predecir 1 RM. Durante las 6 semanas, los jugadores 
realizaron la misma entrada en calor, ejercicios de movilidad articular y 10 
repeticiones al 50% RM estimado, 8 repeticiones al 60% del RM estimado y 6 




repeticiones al 70% del RM estimado utilizando como ejercicio la sentadilla, con 
una pausa de recuperación de 1’30’’ entre series. Finalizada la entrada en calor 
realizaron 3 series de 6 repeticiones al 80% de 1RM estimado, con una pausa 
de descanso de 2’30’’ entre series. Para este entrenamiento se eligió un volumen 
mínimo de series, según las recomendaciones brindadas por (Naclerio, Rhea, & 
Marin Cabezuelo, 2011). Las cargas se ajustaron en base a la escala de  
Esfuerzo Percibido (RPE) (Robertson, y otros, 2002). Cuando los jugadores, al 
final de la última serie, expresaban valores más bajo que 8 en la RPE, la carga 
era aumentada entre un 5% y 10% (Faigenbaum, y otros, 2009), dependiendo 
de la información brindada por los jugadores. 
3.4 Análisis estadísticos 
Se empleó el Test de Rango de Wilcoxon, para la comparación de los 
metros recorridos del Test YO-YO de Recuperación Intermitente, entre ambos 
grupos, y la prueba T para comparar los test de fuerza de repeticiones máximas 
en el GE. 
4. Resultados 
En la tabla 1, se muestran los datos obtenidos del Test y el Re-Test de 
fuerza de repeticiones máximas, en la cual se observa una mejora significativa 
(p = 0,008; r = 0,95) entre ambos. 
Tabla 1.  Resultado del RM estimado en ambas evaluaciones 
  Test Re-test 
Media 64,45833333 69,95 
Varianza 97,35416667 50,915 
Observaciones 6 6 
Coeficiente de correlación de 
Pearson 0,979341424  
P(T<=t) dos colas 0,008676582  
Valor crítico de t (dos colas) 2,570581836  
   




En el grafico 1, se muestran los resultados del test y re-rest de fuerza de 
repeticiones máximas en kg y la diferencia porcentual (dif%) de los futbolistas 
del GE. 
Gráfico 1.  Resultado del RM estimado en ambas evaluaciones 
 
En el gráfico 2, se muestra la comparación de los metros recorridos por 
todos los jugadores en la primera y segunda evaluación. Se observó que las 
distancias en el segundo test, fueron significativamente inferiores (p < 0,05) a las 
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Gráfico 2. Mediciones en metros de los jugadores al comenzar y finalizar el estudio  
 
El gráfico 3 muestra los metros recorridos por el grupo control en ambas 
evaluaciones, mostrando en la segunda evaluación una reducción significativa 












Gráfico 3. Mediciones en metros de los jugadores del grupo control al comenzar 
y finalizar el estudio  
 
El gráfico 4 muestra una reducción no significativa, de los metros 
recorridos en ambas evaluaciones, del grupo experimental. 
Gráfico 4. Mediciones en metros de los jugadores del grupo experimental al 
comenzar y finalizar el estudio  
 
El gráfico 5, muestra que el promedio de los metros recorridos del GE, no 
presenta diferencias estadísticamente significativas, respecto del GC en la 




primera evaluación. Sin embargo, en una segunda evaluación, se observó una 
diferencia significativa (p < 0,05), entre el promedio de metros recorridos de 
ambos grupos. 
Gráfico 5. Promedio de metros de los jugadores en cada grupo al comenzar y 
finalizar el estudio 
 
5. Conclusión  
El principal hallazgo de este estudio, es que, con 6 semanas de 
entrenamiento de la fuerza resistencia con pesos altos, utilizando como único 
ejercicio la sentadilla, se produjo un incremento significativo en los niveles de 
fuerza de los futbolistas, sin embargo, esta mejora no se vio reflejada con un 
aumento en la habilidad de repetir aceleraciones, evaluadas con el Test YO-YO 
de recuperación intermitente. 
Además, se pudo comprobar que todos los jugadores que participaron de 
dicha investigación, tuvieron como resultado una disminución de los metros 
recorridos entre las pruebas del Test YO-YO de recuperación intermitente, es 
importante destacar que el GE tuvo una reducción significativamente inferior en 
los metros recorridos, en comparación a las del GC, esto nos permite predecir 




que dicho entrenamiento, produjo efectos positivos sobre la habilidad de repetir 
aceleraciones. 
  Estos resultados deberían ser confirmados, en futuras investigaciones con 
un número mayor de participantes. Se recomienda un trabajo en forma conjunta 
con el cuerpo técnico, para llevar un mejor control de las cargas. El resultado 
obtenido en esta investigación, nos alienta a continuar por este camino, donde 
las hipótesis teóricas buscan ser confirmadas con el trabajo de campo, con las 
experiencias que permiten ratificar o rectificar el rumbo seguido. Al mismo 
tiempo, hemos podido verificar resultados en el grupo total, lo que obliga a un 
análisis crítico del programa de entrenamiento de jóvenes que se preparan para 
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